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Tidur adalah salah satu faktor utama dari keseluruhan kesehatan manusia selain 
nutrisi dan olahraga karena tidur adalah periode dimana tubuh kita pada masa 
tenang atau istirahat setelah beraktifitas. Aktifitas remaja yang lebih padat  
seiringnya pertambahan umur, durasi tidur harus terpenuhi demi menghindari 
terjadinya kelelahan. Sementara, sering menemui bahwa pola tidur remaja tidak 
teratur dan sebagian mengatakan bahwa menderita gangguan tidur seperti 
insomnia sehingga cenderung lebih terjaga di malam hari. Dalam proyek tugas 
akhir ini, penulis membuat rancangan buku informasi mengenai tidur berkualitas 
khusus untuk remaja. Hasil yang ingin dicapai dari penelitian ini adalah informasi 
yang dapat secara relevan digunakan dalam keseharian remaja hingga membantu 
mencapai tidur yang berkualitas. Diharapkan buku informasi ini mampu membuat 
remaja lebih peduli akan kesehatan tidur dan turut menyebarluaskan informasi 
mengenai tidur berkualitas. 




Sleep is one of the main factors of human’s health, other than nutrition and 
exercises, because it is the period when our body is in relaxation and rest mode 
after all the activities. More intensive activities of teenagers, along with the 
increase in age, sleep duration must be fulfilled to avoid exhaustion. However, we 
often find that the sleep patterns of teenager are irregular and even some suffer 
from sleep disorders such as insomnia, making them to stay awake in the night. In 
this final assignment project, the writer designed an information book about 
quality sleep for teenagers in particular. The aim of the research was that the 
relevant information could be used in teenagers’ daily lives to help them achieve 
quality sleep. This information book is expected to make teenagers to be more 
aware of sleep health and to share this information regarding quality sleep.      
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